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Les applications pour perdre du poids se multiplient sur les plaleformes
drachat en ligne, alors que I'obésilé, clle, ne fail quaugmenter, surtoul chez
les enfants. Leur effet est-il done si bénélique ? Faul-il vraiment cliquer
surle bouton *télécharger” ?

Dans une élude parue en novembre dernier dans la revue Nuirienis, des chercheurs ont
montré que des ulilisateurs avaient perdu du poids apreés Putilisation. pendant trois mois.
dune applicalion spécialisée en nulrition. Si cela semble une bonne nouvelle, lous les
programmes de ce lype se valenl-ils ?

Pour Sylvie Dolhabaralz, diélélicienne el nulrilionnisle, “en général. les applicalions de

perte de poids sonl des calculaleurs de calories. Many
la méme chose que de manger 500 calories de haricols verls el de sleak. I1y a un elfel de
malrice des aliments : consommer des (ibres naura pas le méme impacl sur notre
organisme que de ne pas en manger™. Dans la pluparl de ces applicalions. aucune nolion
d*¢équilibre nutritionnel. el encore moins de prévention au sujet de la nourriture ultra
transformée. Pourlanl. de nombreuses éludes onl montré un lien entre leur
consommalion el Fohésité. Les producteurs simplifient a Iextréme les conseils
nulritionnels.

Un risque psychologique

“Le risque, avec ces applicalions, c’esl de rendre les gens obsessionnels. de créer une

addiclion. Les personnes non averties vonl suivre i la lettre les recommandations™ poursuil

la di¢léticienne. Dans Pobjectil de perdre du poids. les ulilisaleurs concentrent Lous leurs
espoirs sur les applicalions, complanl chaque calori
glucides dans leurs assielles. Lalimentation devient alors quelque chose de calculé, une

. les quanlilés de lipides ou de

conlrainle plus quune source de plaisir. Mais consommer moins de calories n'esl pas
forcément la bonne solution. surtoul si F'on ne respecte pas équilibre alimentaire. EL ¢est
bien connu, si 'on se prive rop. on (inil par craquer. “Nolre organisme esl complexe. il y a
heaucoup de [acteurs a prendre en comple si I'on veul perdre du poids : le sommeil, les
émolions, la psychologi
par des spécialistes pour uliliser ce genre dapplication™

le stress

Yuka, Openfoodfact, Nova : une bonne alternative aux
. 3 PR

applications de régime ?

En parall¢le des programmes minceur, on retrouve des applications qui onl pour objectil

d’informer les consommaleurs sur les produils qu’ils achélenl. Yuka se concenlre sur les

addilils. Openfoodfact reprend les données du Nulri score. el Nova propose des indicalions

sur le niveau de ransformalion d'un aliment. *Ces applicalions peuvenl ¢lre des honnes
allernatives 4 condition d’en avoir plusicurs el de ne pas se [ocaliser la-dessus, pour éviler
I'addiclion™ mel en garde la nulrilionnisle. Le risque, c’esl de se priver d’alimenls
diaholisés par les scores de ces logiciels. Par exemple, le consommaleur va considérer que
le beurre el huile, ou encore cerlains [romages doivenl élre exclus, car jugés lrop gras.

alors qu’ils onl un intérél nulritionnel. Les applicalions, loul comme le Nulri score, ne
prennent pas en comple les proportions avalées.

“Le probleme avec le Nulri score. el par conséquent les applicalions qui s’en servenl, ¢’esl

que les induslriels se sonl rapidemenl adaplés. [ls remplacent le sucre par d’aulres lypes de

glucides el ajoutent des vilamines el des minéranx pour augmenter le score. La poudre

racaolée se relrouve done avee un Nulri score B alors que cesl lres sucré el ullra
translormé”, regrette Sylvie Dolhabaratz. Ces applications ne font que pallier au mangue
d"éducalion el a une culture de I'alimentation qui disparail el laisse le champ libre aux
industriels.

>> Lire aussi: Vieai o fanx ? Le jeiine inlermillent est eflicace pour maigrir

Une perte de la culture alimentaire

Pour la nutritionniste. les applicalions remplacent pauvrement I'éducation i Falimentation.

wvee le lemps de Lravail qui augmente, la durée de sommeil qui diminue el une
ommniprésence des ¢erans, [aire les courses, cuisiner et donc bien manger passe au second

plan. Daulant plus que celle culture d'une honne alimentation disparail. lransmission

de la cuisine par la famille se rarélie, on ne nous apprend plus & aimer les alimenls, a les

goiler, ales cuisiner. 1y a loule une culture qui se perd, il 0y a plus de transfert de Iaspect

essenliel el vilal de Ialimenlalion. Les induslriels en profilenl puisqu’ils proposent de quoi
se nourrir sans cuisiner”, regrelle la diélélicienne.

Selon la nutritionniste. le seul moyen pour redonner le gont de bicn s’alimenler passe par
de meilleures compélences en la malicre. *La solution la plus ellicace pour prévenir le
surpoids et obésité reste I'école. Nous avons hesoin de diéiéliciens el nutritionnistes qui
viennenl enseigner, car
nulrilion”, conelul Sylvie Dolhabaralz.

sl enx qui onl les connaissances les plus récenles au sujel de la

ger 500 calories de gileau. ce n'esl pas

" développe Sylvie Dolhabaralz. “Mieux vaul élre épaulé
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